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                  سوودەكـــانی قەیسی
 قەیس������ی Apricots بڕێكی زۆری 
لە ڤیتامی������ن A تێدایە، ب������ە تایبەتی كە 
وشككراوەتەوە. خواردنی سێ دانە قەیسی 
قەبارە مام ناوەن������دی نزیكەی %45 ی 
پێویس������تی رۆژانەی ئ������ەم ڤیتامینە دابین 
دەكات. هەروەها قەیس������ی بڕێكی باشی لە 
ڤیتامین C و پۆتاس������یۆم تێدایە، لەگەڵ 
ئەوەی كە كۆلیستیرۆلی تێدانییە. یەك دانە 
قەیس������ی تەنها 20 كالۆری وزەی تێدایە. 
چارەس������ەركردنی  بۆ  وش������ككراوە  قەیسی 
قەبزی س������وودی لێ وەردەگیرێت. زەیتی 
ل������ە ئاوێتەكانی  تۆی قەس������ی بەكاردێت 
جوانكاری و پیشەس������ازی سابون و گەلێك 
لە ئاوێتەكانی پێست. بۆ ئەو كەسانەی كە 

هەستەوەریان بە خواردنی بە قەیسی هەیە، 
قەیسی وش������ك بە گازی دووەم ئۆكسیدی 
گۆگرد مامەڵ������ەی لەگەڵدا دەكرێت وەكو 
پارێزەری رەنگ و كومكردنەوەی ئەگەری 
هەستەوەری. ناوكە تاڵەكەی قەیسی بڕێك 
لە مادەی سایانیدی تێدایە، كە مادەیەكی 
ژەهراوییە، بۆی������ە ئامۆژگاری ناكرێت كە 
ناوكی قەیسی بخورێت بەتایبەتی لە لایەن 
منداڵانەوە. قەیس������ی قوتووك������راو، هەمان 
تامی قەیس������ی تازەی هەیە، لەبەر ئەوەی 
كە تا بە ت������ەواوی پێدەگات، تام و رەنگی 
تەواو وەردەگرێت ئینجا قوتووبەند دەكرێت. 
ل������ە رووی بەه������ای خۆركیش������ەوە، ئەوندە 

جیاوازی نییە لەگەڵ قەیسی تازەدا.

مرۆڤی پێگەیش������توو رۆژانە پێویستی 
بە 1000میللیگرام كالس������یۆم هەیە لە 
تەمەنی 50-19 ساڵییدا. لە ساڵەكانی 
گەشەكردندا )18-9( پێویستی رۆژانە 
1300میللیگرام.  ب������ۆ  دەبێ������ت  زیاتر 
دووگیانی  لەكات������ی  ئاف������رەت  هەروەها 
و ش������یرداندا بڕی زیاتری ل������ە كانزای 
كالسیۆم پێویس������تە كە دەگاتە نزیكەی 
1200ملگم رۆژانە.هەروەها لە تەمەنی 
70-51 ساڵیش������دا 1200ملگ������م لە 
رۆژێكدا. شیر، ماست، پەنیر سەرچاوەی 
س������ەرەكین بۆ كانزای كالس������یۆم، بۆیە 
مرۆڤ بە درێژایی تەمەنی ناتوانێ كە 

شەربەت یان میوە؟
 ش������ەربەت بە تام و رەنگی پرتەقاڵ، بە تام 
و رەنگ������ی لیمۆ، بە ت������ام و رەنگی هەنار، بە 
تام و رەنگی مۆز.. هتد بە رەنگ و ش������ێوەی 
جۆراوجۆرەوە لە هەموو بازاڕێكدا بەدی دەكرێن 
و لەس������ەر زۆربەیان نووس������راوە )سروش������تی(. 
ش������ەربەتەكان پێكهاتوون لە ئاو، شەكر، بۆیەی 
خۆراك������ی، تام یان چێژی دەس������تكرد، مادەی 
پاراستنی خۆراك لە بۆگەنبوون )گەشەكردنی 
میكرۆب( و لە گۆڕانی رەنگ و تام. هەروەها 
هیچ ج������ۆرە ڤیتامین یان كان������زا یان مادەی 
دژەئۆكسانیان تێدانییە. ش������ەكر، دەبێتە هۆی 
قەڵەوی، بەرزبوونەوەی كۆلیس������تیرۆلی خوێن، 
هەروەه������ا كلۆربوونی ددان������ەكان. جگە لەمانە 
هەم������ووی، منداڵ كە فێری زیاد خواردنەوەی 
شەربەتەكان بێت لەبەر تامی شیرین و خۆش و 

رەنگ و جوانی قووتووەكان، خواردن و خواردنەوە 
بەس������وودەكان ناخوات بە فشاری دایك و باوك 
نەبێت، چونكە خۆراكە بەس������وودەكان هەموویان 
وەكو شەربەتەكان ش������رین و رەنگاوڕەنگ نین. 
میوەكان س������ەرچاوەی دەوڵەمەندن بۆ ڤیتامین 
و كانزاكان، هەروەها مادە دژەئۆكس������انەكان و 
ریش������اڵ و ئاو. بۆ نموون������ە، پرتەقال جگە لە 
ڤیتامی������ن C، نزیك������ەی 30 م������ادەی زۆر 
بەسوودی تێدایە. میوەكان ئاوا بخورێن باشترە 
لەوەی كە بكرێنە شیرە، بۆ هێشتنەوەی ریشاڵ 
و كەمترین تێكش������كانی ڤیتامینەكان )چونكە 
ڤیتامین������ەكان ب������ە وردكرن تێكدەش������كێن(. بە 
هەرحاڵ، بۆ ئەو كەسانەی كە توانای جوینی 
میوەیان نییە، دەكرێ كە میوە بگوش������ن یان لە 

)عصارە( بدەن و شیرەكەی بخۆنەوە.

     بۆ تــووشبووانی            شــــەقەســــەر
 لەكات������ی نۆری شەقەس������ەردا، دەرمانی 
یان  رێگرتن  ب������ۆ  بەكاردەهێنرێ.  تایب������ەت 
كەمتر دووبارەبوونەی نۆرەكانی شەقەسەریش 
دەرمانی تایبەت بە تووشبوو دەدرێت، بەلام 
هێش������تا هەندێك هەن������گاوی دیكە هەیە كە 
پێویس������تە تووش������بووانی شەقەسەر پەیڕەوی 
بكەن بۆ زێتر كۆنترۆڵكردنی شەقەس������ەر كە 

  س������یر Garlic لەمیژە بە خۆراكێكی 
پزیشكی ناس������راوە. سەردەمێك بۆ خۆپاراستن 
)باوكی  بەكارهات������ووە. هیپۆكرات  تاعون  لە 
زانستی پزیشكی( هەڵمی سیری بەكارهێناوە 
بۆ چارەسەركردنی شێرپەنجەی ملی منداڵدان. 
لە جەنگی جیهانی دووەمدا، سیر لەسەر برین 
دانراوە كە وەكو دەرمانی دژەژی)دژەمیكرۆب( 
سوودی لێ وەرگیراوە كە لەو كاتەدا دەرمانی 
دژەژی زۆر بە زەحمەت دەس������ت دەكەوت. لە 
لێكۆڵینەوەكانەوەكاندا هاتووە كە سیر توانای 
كپكردنی گ������رێ ش������ێرپەنجەییەكانی هەیە، 
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             نهێنیەكانی گوێز
 گوێز Walnut، هەندێك سەرچاوە 
دەڵێ������ن كە ب������ۆ یەكەم جار ل������ە ئەڵمانیا 
ناس������راوە.  ئەنگلۆسەكس������ۆنییەكاندا  و 
دیاركردنی ش������وێنی یەكەمی دار گوێز 
ئاس������ان نییە، ب������ەڵام رۆمانییە كۆنەكان 
بڕوای������ان وایە كە دار گوێ������ز لە وڵاتی 
فارس لە س������ەدەی چوارەمی پێش زایین 
سەرچاوەی گرتووە. گوێز بڕێكی باشی 
لە پرۆتین تێدایە. بەسوودە بۆ خۆپاراستن 
و چارەسەركردنی قەبزی. هەروەها، گوێز 
بڕێكی باش������ی لە ڤیتامین E تێدایە كە 

دژەئۆكس������انێكی بەهێزە دژی شێرپەنجە 
و نەخۆش������ی دڵ. هەروەه������ا گوێز مادە 
چەورییەك������ی تێدایە بە ناوی ئیس������ترۆل 
Estrol كە كۆلیس������تیرۆلی خراپ لە 
خوێندا بە رێژەیەكی ب������اش دادەبەزێنێت 
ئازاری گرفتەكان������ی جومگەش كەم  و 
دەكاتەوە. ئەوانەی كە نەخۆش������ی دڵ و 
نەخشی شەكرە و نەخۆشی بەرزبوونەوەی 
پەستانی خوێنیان هەیە، دەتوانن و باشترە 
كە رۆژان������ە بەقەد لەپی دەس������ت گوێز 

بخۆن.  

دەستبەرداری شیر یان بەرهەمەكانی شیر 
بێت. یەك پەرداخ ش������یر یان یەك پەرداخ 
ماست نزیكەی 250 ملگم كالسیۆمی 
تێدایە. پەنیر س������ەرچاوەیەكی چڕترە بۆ 
كالسیۆم. زۆربەی شیر و بەرهەمەكانی 
بڕێكی زۆری چەوریی������ان تێدایە، بەڵام 
لە كارگەكانی ئەلباندا بە پێی پێویس������ت 
بڕی چەوری ش������یر ك������ەم دەكرێتەوە بە 
ش������ێوەی ش������یری فول كرێ������م)3%(، 
ی������ان بێ چەوری  كەم چەوری)1%( 
Skimmed، هەروەه������ا بە گوێرەی 
پەنیر و ماس������تیش، بڕی چەوری كەم و 

زیاد دەكرێت.

 250  
میللیگرام 
كالسیۆم 

=

     بۆ تــووشبووانی            شــــەقەســــەر
زۆر جار ژیان هەراسان دەكات.

• زی������اد مەخۆ، خ������ۆراك زیاتر نەبێ لە 
بەرگەگرتن������ی كۆئەندامی هەرس، ژەمەكان 

لەكاتی خۆیدا بخۆ.
• كات بۆ نووستنت رێك بخە.

• ه������ەوای پ������اك، تەهوی������ە ل������ە ماڵدا 
)ڤێنتیلەیشن Ventilation( گرنگن.

• شووش������تنی دەموچاو و سەر بە ئاوی 
س������ارد، با قژ بەخۆی وش������ك بێتەوە نەك بە 

شیسوار.
• پاش گەرماوی گەرم، ئاوێكی س������ارد 

بەخۆت دابكە. 
• جگ������ە لە دەرمان، كیس������ی پڕ لە بەفر 

لەسەر ملدا بنێ بۆ لابردن نۆرەی ئازار.

هەروەها دژەئۆكس������انێكی بەهێزیشە كە سوود 
ب������ە كۆئەندامی دڵ و س������ووڕان دگەیەنێت. 
هەروەها س������یر رێگادەگرێت لە كۆبوونەوەی 
خوێن������ی مەییو لەن������او بۆری������ە خوێنیەكاندا 
 )LDL(و ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی خراپ
دادەبزێنێت، واتە دەتپارێزێت لە نەخۆشی دڵ. 
هەر دانەیەك س������یر تەنه������ا 4 كالۆری وزەی 
تێدایە. بۆچی س������یر ئ������ەم بۆنەی هەیە؟ كە 
خانەكانی س������یر دەكرێنەوە ب������ە چەقۆ یان بە 
 Allinaise هاڕی������ن، ئەنزیم������ی ئەلینێ������ز
دردەدەنە دەورووپشت. ئەم ئەنزیمە مۆلیكیولی 

ئەلیس������ین Allicin پەیدادەكات كە مادەی 
گۆگردی)سولفەر Sulfur( تێدایە كە ئەم 
بۆنە تایبەتەی س������یر دەدات. پاش خواردنی 
سیر، ئەم مۆلیكیولە گۆگردیانە هەڵدەمژرێنە 
ناو خوێن و س������ییەكان، لەوێش������ەوە بۆنەكەی 
لەگەڵ هەناس������ەدانەوەدا دێت������ە دەرەوە. زۆر 
جاریش بۆنی لەش بە گش������تی دەبێتە بۆنی 
س������یر، بە تایبەتی ئەگەر بڕێكی زیادی سیر 
بخورێت. ب������ە هەرحاڵ خواردن������ی بەقدونس 
)مەعدەنوس Parsley( بۆنی س������یر كەم 

دەكاتەوە بۆ دەورووبەر.
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جگەرەكێش ڤیتامینی زیاتری دەوێ
نیكۆتین و م������ادە ژەهراوییەكان������ی تری ناو 
دوكەڵچ������ی جگەرە كاریگەرییەك������ی گەورەیان 
لەش  دەربازبوونی  ك������رداری  لەس������ەر  هەی������ە 
-D  ل������ە ماددە پاش������ەڕۆ زیانبەخش������ەكاندا
toxification. هەروەه������ا جگ������ەرە دەبێتە 
ئەگ������ەری تێكدان������ی خانەكان، ك������ە ئەمەش 
ئەگەری تووش������بوون زیاد دەكات بە: شێرپەنجە، 
زیادبوونی ئاستی كۆلیس������تیرۆل، نەخۆشی دڵ 
و بۆڕییەكانی خوێن، نەخۆش������ییەكانی كۆئەندامی 
هەناسە، لاوازبوونی ئێس������ك. جگەرەكێشان هەڵمژینی 
گەلێك ڤیتامین و كان������زای گرنگ بۆ لەش لە دەزگای 

هەرس������دا كەم دەكاتەوە. جگەرەكێش������ان دەبێتە 
هۆی ونكردنی یان تێكشكانی ڤیتامینC، ئەم 
ڤیتامینە دژەئۆكس������ێنە رۆڵی زۆری هەیە لە 
خۆپاراس������تن لە چەندین نەخۆشیدا، مرۆڤێكی 
جگەرەنەكێش تەنها -50 80 میللیگرامی لەم 
ڤیتامینە پێویستە لە رۆژێك، كەچی كەسێكی 
جگەرەكێش رۆژانە پێویستی بە 2000 ملگم 
لەم ڤیتامینەوە دەبێت لە رێگای زیاد خواردنی 
س������ەوز و میوە و هەندێك جاریش بە ش������ێوەی 
دەرمان، بەڵام هێشتا هەر لەشی پارێزراو نابێت 

لە زیانە گەورەكانی جگەرەكێشان.

چۆن واز لە خواردنەوە دەهێنیت؟
ئەگەر راهات������وو بیت یان راهاتووش نەبیت 
لەس������ەر خواردنەوەی ئەلكهول، دەتوانیت هەر 
ئەمڕۆ چەند هەنگاوێك بگریتە بەر بۆ وازهێنان 
لە خواردنەوە. لەوانەیە یەكەم هەنگاوت بینینی 
دكتۆر بێت، یان ب������ە ورەی بەهێز دیاركردنی 
بەروارێ������ك بۆ وازهێنان. هەندێك كەس دەتوانن 
وازی لێ بێنن، بەڵام هەندێكی تر پێویستیان بە 
یارمەتی پزیشكییەوە دەبێت بۆ كۆنترۆڵكردنی 
نیشانەكانی وازهێنان. ئەگەر هەست دەكەیت 
كە راهاتوویت لەس������ەر ئەلكهول یان ناتوانیت 
كە ژیانی رۆژانەت بەبێ خواردنەوە بەس������ەر 
بەریت، دەب������ێ ئاگاداری دكت������ۆر بكەیتەوە 

چونكە لەوانەیە كە بۆ وازهێنان لە ئەلكهول پێویستیت 
بە چاودێری پزیش������كی بێ������ت. لەوانەیە دكتۆر 
هەندێ������ك دەرمان������ت بداتێ ب������ۆ وازهێنان بە 
سەلامەتی، لەوانەشە كە پاشان پێویستیت بە 
دەرمانی دیكە هەبێت. بەهەرحاڵ، وازهێنان 
ل������ە خواردن������ەوە لەژێر چاودێ������ری دكتۆر 
بێت  س������ەلامەتترە. ئەمەت هەمیشە لەیاد 
كە بە وازهێنان ل������ە خواردنەوەی ئەلكهول، 
ئەگ������ەری گرفتە تەندروس������تییەكانت كەم 
دەكەیتەوە لە سەروویانەوە مۆمبوونی جگەر 

Liver Cirrhosis ك������ە هۆكارێك������ە بۆ 
مردنی راخاتووان لەسەر خواردنەوەی ئەلكهول.

دڵەكـــوتێ نەخـــۆشییە؟
ترپەكانی دڵ  زیادبوون������ی  ی������ان  دڵەكوتێ 
Tachycardia واتە ك������ە لێدانەكانی دڵ 
زیاتر بن لە ژمارەی ئاس������ایی لەكاتی نووستن 
یان لەكاتی ئیس������راحەتدا. ژمارەی ئاس������ایی 
ترپەكان������ی دڵ لە یەك خولەكدا بە پێی تەمەن 
دەگۆڕێن. بۆ نموونە ژمارەی ئاسایی ترپەكانی 
دڵ لە تەمەنی 2-1 س������اڵیدا نابێ پتر بن لە 

151تریە لە یەك خولەكدا. 
هەروەها لە تەمەنی 7-5 ساڵیدا 133 ترپە 
لە یەك خولەكدا. لە تەمەنی 11-8 س������اڵیدا 
130 ترپە لە یەك خولەكدا، لە تەمەنی -12
15 ساڵیدا 119 ترپە لی یەك خولەكدا و لە 
تەمەنی 15 س������اڵی بەسەرەوە نابێ ترپەكانی 
دڵ زێتر ب������ن لە 100 ترپە لە یەك خولەكدا. 
لەكات������ی خێرابوونی لێدانەكان������دا، دڵ كەمتر 
پاڵ بە خوێنەوە دەنێت بۆ بەش������ەكانی لەش و 

بۆ خودی ماسوڵكەی دڵیش������ەوە. هەروەها لە 
ئەنجامی زیادبوونی لێدانەكانی دڵدا، پێویستی 
ماس������ولكەی دڵ بە ئۆكسجین زیاتر دەبێت كە 
ئەمەش هەندێك جار دەبێتە ئەگەری نۆرەیەكی 
دڵ Heart Attack ئەگەر بەردەوام بێت. 
باوترین هۆكارەكان������ی دڵەكوتێ بریتین لە: 
دابەزینی پەس������تانی خوێن لەبەر سكچوون یان 
رشانەوەیەكی زۆر، تا )بەرزبوونەوەی یەك پلەی 
سەدی 10 ترپە زیاد دەكات(، هەوكردنەكان بە 
گش������تی، ترس و تۆقین لەب������ەر زیاد دەردانی 
 ،Adrenaline ئەدرینالی������ن  هۆرمۆن������ی 
هەندێ������ك دەرم������ان وەكو زیانی 
هۆش������بەرەكان  دورمانە  لابەلا، 
وەكو كۆكائین و ئەمفیتامینەكان 
 ،Amphe tam ines
ژاراویبوونی گلاندی دەرەقی. 
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تەندروستی

 مێشك بە
 ئۆكسجین و

 شەكری گلوكۆز
كاردەكات

 یەكەمی������ن و گرنگتری������ن توخ������م بۆ 
مانەوەی خانەكانی مێش������ك و ئەنجامدانی 
ئۆكسجینە،خانەكانی  گازی  فرمانەكانیان 
مێش������ك یەكجار هەس������تییارن ب������ۆ گازی 
ئۆكسجین، ئەگەر بۆ ماوەی چوار تا پێنج 
خولەك ئۆكس������جینیان لێ ببڕێت خانەكانی 
مێشك دەمرن و مرۆڤ دەمرێت. جگە لەمە، 
ئەگەر گازی ئۆكسجین لەبەر هەر هۆیەك 
كەمتر بگاتە هەندێك خانەكانی مێش������ك، 
ئەوسا دەبێتە ئەگەری گرفتێكی گەورە لە 
كۆئەندامی دەم������اردا كە چاكبوونەوەی بە 
هیچ شێوەیەك بۆ نییە، واتە هەندێك خانە 

دەمرن یان دوچاری گرفتی هەمیش������ەیی 
دەبنەوە. بۆ نموونە ئ������ەوەی بەدی دەكرێ 
لە نەخۆش������ی ئیفلیجی مێشك CP كە لە 
منداڵان������دا روودەدات بریتییە لە كەمبوونی 
گازی ئۆكس������جین لەكاتی منداڵبوون یان 
راستەوخۆ لە ماوەی چەند خولەكێكی پاش 
منداڵبووندا كە ئەم گرفتە گەورەیە دەنێتەوە.  
سووتەمەنی یان وزەی سەرەكی بۆ خانەكانی 
Glucoseكە  گلوكۆزە  شەكری  مێشك 
سادەترین جۆری شەكرەكانە. كەمیوونەوەی 
یان نزمبوونی ئاس������تی ش������ەكری خوێن تا 
رادەیەكی دیاریكراو دەبێتە ئەگەری شێوان 
لە فرمانەكانی مێشكدا، بەڵام خۆشبەختانە 
ئەم گۆڕانانە بە شێوەیەكی كاتی روودەدەن 
و نابن������ە ئەگ������ەری مردنی خان������ەكان یان 
گرفتێك������ی هەمیش������ەیی ل������ە خانەكانی 

مێشكدا.

كەمی ئاسن
 كەمبوونی كانزای ئاسن لە لەشدا، باوترین 
كێش������ەی خۆراكیییە كە دەبێتە ئەگەری كەم 
خوێنی. كەمی ئاسنی خەزنكراو لە لەشدا لەبەر 
كەمی ئاسن لە خۆراكی رۆژانەدا وادەكات كە 
لەناو مۆخی ئێس������كدا )كە خرۆكە سوورەكان 
لەوێدا دروس������ت دەبن( گرفت لە دروستبوونی 
هیمۆگڵبینی ناو خڕۆكە سوورەكاندا رووبدات، 
دەرەنج������ام خڕۆكەی ك������ەم هیمۆگڵبینی كەم 
رەن������گ )كاڵتر( دروس������ت ببن، ك������ە ئەمەش 
كاریگەرییەكی نێگەتیڤانە دەكاتە س������ەر بڕی 
ئۆكس������جین كە دەگوازرێتەوە بۆ هەموو خانە 
و ش������انە و ئەندامەكانی لەش. كەمی گازی 
ئۆكس������جین كاریگەری س������لبی دەكاتە س������ەر 
فرمانی ئەندامەكان. كەم خوێنی لەبەر كەمی 

ئاسن مەسەلەیەكی گرنگە چونكە:
• دەبێت������ە ئەگەری دواخس������تنی فرمانی 

جوول������ەی ئاس������ایی و دواخس������تنی فرمان و 
چالاكییەكانی مێشك لە منداڵدا.

• لەكاتی دووگیانیدا، ئ������ەم كەم خوێنییە 
-pr  ئەگەری منداڵبوونی پێشوەخت )ناكام
term ( زیاد دەكات. منداڵی بچووك و پێش 
تەواوكردنی ماوەی تەواو لەناو منداڵداندا، زیاتر 
رووبەڕووی گرفتە تەندروستییەكان دەبنەوە كە 

لەوانەیە دوچاری مردنیش ببنەوە.
•  لە پێگەیشتووە تووشبووەكاندا، سەرەڕای 
نیشانە گشتییەكانی كەم خوێنی وەكو رەنگ 
زەردی، كەمی ئارەزووی خواردن و قژهەڵوەرین، 
ك������ە توانای  دەبێت������ە ه������ۆی زووماندووبوون 
چالاكی فیزیكی جەس������تەیی ك������ەم دەكاتەوە. 
لە هەرزەكارەكاندا كەمی ئاس������ن لەوانەیە ببێتە 
ئەگەری گرفت لە چالاكییەكانی مێش������ك بە 

شێوەی لەبیركردن. 

كەم خوێنی خوێنی ئاسایی

مۆسیقا چارەسەرە
 لە لێكۆڵینەوەكاندا هات������ووە كە كاردانەوەی 
مێش������ك بۆ مۆس������یقا وەكو كاردانەوەی مێشكە 
ب������ۆ دەرم������ان. لەوانەی������ە كە مۆس������یقا گەلێك 
لە فرمانەكان������ی لەش رێكبخ������ات، كارامەیی 
جووڵ������ەی ماس������ولكەكان باش������تربكات، هزر و 
بیر باش������تر بكات، هەت������ا زیرەكیش پێش بخات. 
هەروەها مۆس������یقا، هەس������تكردن بە ئازار سووك 
دەكات. هزر و جوولەی تووش������بووان بە نەخۆشی 
پاركینسۆن باشتر دەكات. ئازار كەم دەكاتەوە لە 
پێش و لە پاش نەش������تەرگەردا. پەس������تی سووك 
دەكات. پەستانی خوێن نزم دەكاتەوە. خەمۆكی 
ئاس������انتر دەكات. هانی س������ەرنجدان و تەركیز و 
داهێن������ان دەدات. هەروەه������ا مۆس������یقا توانای 
چاكبوون������ەوەی برین������ەكان باش������تر دەكات. كام 
جۆری مۆسیقا؟ كلاسیكی، پۆپ، چاز، رۆك، 
سۆفت، دەهۆڵی، فۆلكلۆر. بۆ هەر كەسێك ئەو 
مۆسیقایە كاریگەری پتر دەبێت كە كام بیرەوەری 

لەگەڵدایە و چ هەس������تێكی پێ دەبەخشێت و بە 
كام مۆس������یقا ئاشنایەتی زیاتری هەیە، هەروەها 
چێژی مۆسیقایەكە بۆ خودی ئەو كەسە چۆنە. 
كەوات������ە لێ������رەدا هەڵبژاردنی جۆری مۆس������یقا 
شتێكی زۆر كەسیی و تایبەتە بە هەر مرۆڤێك.  
ستراتیژیەتی گوێگرتن لە مۆسیقا: لەو كاتەی 
كە گوێ لە پارچە مۆسیقایەك دەگریت، هەندێك 
مەش������قی بەدەنی بكە، با مۆسیقا بتجوولێنێت. 
هەناسەی قووڵ وەربگرە، لەگەڵ هەر برگەیەكی 
مۆسیقیدا جوولەی نوێ ئەنجام بدە، لە كۆتایی 
گوێگرتندا پشووێكی هێمنانە بدە. بۆ خەوزڕان 
لەگ������ەڵ نزیكبوونەوەی كاتی نووس������تن گۆێ 
لە مۆس������یقایەكی هێمن و سۆفت بگرە، لەسەر 
جێگاش هێش������تا بەردەوام بە لە گوێگرتن، ئینجا 
بە نەرمی پاڵكەوە سەر یاتاغەكەت و هەناسەی 
قووڵ هەڵكێشە، هەر ئەوەندە دەزانیت كە دەچێتە 

خەوێكی خۆش و ئارامەوە.


